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 راهنمای خريد ميوه و سبزيجات
 

 ميوه و ز اين ليست برای ثبت خريدا.  نوشته شده استWIC سبزيجاتميوه و کمک به شما در استفادۀ بهينه از چک  برای ،اين راهنمای خريد
 :زير را انجام دهيدشده، لطفا مراحل بر اساس پوند معين ميوه و سبزيجاتی که می خواهيد بخريد، وزن اگر . سبزيجات خوداستفاده کنيد

 .محصول را روی ترازو قرار دهيد •
 .را به نزديکترين پوند يا نيم پوند گرد کنيدوزن آن  •
 .بر اساس جدول زير، قيمت محصول را تخمين بزنيد •
 .نام محصول و قيمت آن را روی ليست خريد بنويسيد •

    . را روی نوار نقاله يا پيشخوان قرار دهيديخ زده هاو سپس  تازهجات ابتدا ميوه و سبزي. زمانی که به صندوق رسيديد، کالاها را مرتب بچينيد

   :يادآوری
در ساير موارد تنها می .  ميوه و سبزيجات خريد کنيد،با بيش از يک چک فروش فوق العاده داشته باشد، می توانيد  WICدر مواقعی که  .1

  .توانيد با يک چک خريد کنيد
الباقی مبلغی که بيشتر از چک  نمی توانيدشما  ). دلار10 يا 8، 6( شما و يا کمتر باشد WICمقدار ميوه و سبزيجات بايد به اندازۀ چک  .2

WICرا که خريده ايد، بازگردانيد تا مبلغ به اندازۀ چک اقلامی لازم باشد برخی از ممکن است.  شماست را نقدا پرداخت کنيد WIC و يا 
 .کمتر از آن شود

 

 قيمت
هر پوند

1  
 پوند
 

1 ½  
 پوند

2 
 پوند

2 ½  
 پوند

3  
 پوند

3 ½  
 پوند

4  
 پوند

4 ½  
 پوند

0.49 0.49 0.74 0.98 1.23 1.47 1.72 1.96 2.21 
0.59 0.59 0.89 1.18 1.48 1.77 2.07 2.36 2.66 
0.69 0.69 1.04 1.38 1.73 2.07 2.42 2.76 3.11 
0.79 0.79 1.19 1.58 1.98 2.37 2.77 3.16 3.56 
0.89 0.89 1.34 1.78 2.23 2.67 3.12 3.56 4.01 
0.99 0.99 1.49 1.98 2.48 2.97 3.47 3.96 4.46 
1.09 1.09 1.64 2.18 2.73 3.27 3.82 4.36 4.91 
1.19 1.19 1.79 2.38 2.98 3.57 4.17 4.76 5.36 
1.29 1.29 1.94 2.58 3.23 3.87 4.52 5.16 5.81 
1.39 1.39 2.09 2.78 3.48 4.17 4.87 5.56 6.26 
1.49 1.49 2.24 2.98 3.73 4.47 5.22 5.96 6.71 
1.59 1.59 2.39 3.18 3.98 4.77 5.57 6.36 7.16 
1.69 1.69 2.54 3.38 4.23 5.07 5.92 6.76 7.61 
1.79 1.79 2.69 3.58 4.48 5.37 6.27 7.16 8.06 
1.89 1.89 2.84 3.78 4.73 5.67 6.62 7.56 8.51 
1.99 1.99 2.99 3.98 4.98 5.97 6.97 7.96 8.96 
2.09 2.09 3.14 4.18 5.23 6.27 7.32 8.36 9.41 
2.19 2.19 3.29 4.38 5.48 6.57 7.67 8.76 9.86 
2.29 2.29 3.44 4.58 5.73 6.87 8.02 9.16 10.31 
2.39 2.39 3.59 4.78 5.98 7.17 8.37 9.56 10.76 
2.49 2.49 3.74 4.98 6.23 7.47 8.72 9.96 11.21 
2.59 2.59 3.89 5.18 6.48 7.77 9.07 10.36 11.66 
2.69 2.69 4.04 5.38 6.73 8.07 9.42 10.76 12.11 
2.79 2.79 4.19 5.58 6.98 8.37 9.77 11.16 12.56 
2.89 2.89 4.34 5.78 7.23 8.67 10.12 11.56 13.01 
2.99 2.99 4.49 5.98 7.48 8.97 10.47 11.96 13.46 
3.09 3.09 4.64 6.18 5.23 9.27 10.82 12.36 13.91 
3.19 3.19 4.49 6.38 7.98 9.57 11.17 12.76 14.36 
3.29 3.29 4.94 6.58 8.23 9.87 11.52 13.16 14.81 
3.39 3.39 5.09 6.78 8.48 10.17 11.87 13.56 15.26 
3.49 3.49 5.24 6.98 8.73 10.47 12.22 13.96 15.71 

 ليست خريد
 قيمتپوند ) واحد وزنی(محصولات تازه که بر اساس 

 گذاری شده اند
 )لازم است وزن شوند(

                        قيمت هر پوند    کالا  
____________            __________ 
____________            __________ 
____________            __________ 
____________            __________ 
____________            __________ 

 _____________ :    قيمت تخمينی کل         
  با قيمت معين–ميوه و سبزيجات 

   مجموع    مقدار          قيمت           کالا     
 ______  ________x  ______=______   
 ______  ________x  ______=______   
 ______  ________x  ______=______   

_____  ________ _x  ______=______   
 ______  ________x  ______=______   

 
_______________ :                جمع تخمينی

 ميوه و سبزيجات منجمد
      کالا          قيمت          مقدار       مجموع

 ______  ________x  ______=______   
 ______  ________x  ______=______   

__  ________ ____x  ______=______   
 ______  ________x  ______=______   
 ______  ________x  ______=______   

 

 _______________ :                جمع تخمينی

 ____________ :                   جمع تخمينی کل

WICکارفرماييست که فرصتهايی شغلی برابر ايجاد می کند . 



WIC and Nutrition Services 
Missouri Department of Health and Senior Services 

 !هر روز رنگارنگی از ميوه و سبزيجات ميل کنيد         
 !موارد بيشتری را به خاطر بياوريد

 
 

 به غذاهای خود ميوه و سبزيجات بيشتری اضافه کنيد
 .روی ماست کم چرب، چند پره سيب يا توت بريزيد •
ناهار طول  سالاد ميوه ای برای ،در ابتدای هفته با ترکيبی از چند نوع ميوۀ تازه و منجمد •

  .هفتۀ خود آماده کنيد
 .پرتقالی برای نيم چاشت ميل کنيد •
  .به مخلوط شيرينی، کيک و گندمک خود ميوه اضافه کنيد •
  .معجونی از ميوه، ماست و يخ درست کنيد •
 .با کرۀ گياهی و چند پره سيب، خوراکی خوشمزه ای درست کرده، ميل کنيد •
  .ياهی بماليد و چند پره موز قرار دهيدروی نان سخاری سبوسدار، لايه ای کرۀ گ •
  .چند بسته کشمش همراه ببريد تا در راه، خوراکی آماده داشته باشيد •
  . متنوع، بسته ای از خشکبار برای خود درست کنيد خشکبا ميوه های •
  .روی پيتزای خود سبزيجات بيشتری سفارش دهيد •
 .وبی به سالاد می دهدغله و کشمش هم مزۀ خ. به سالاد خود نخود اضافه کنيد •
  .به سوپها، خورشها و خوراکهای گوشت، سبزيجات بيشتری بيفزاييد •
 .به ساندويچها کاهو، گوجه فرنگی و خيار بيفزاييد •
  .زمانی که بيرون غذا می خوريد، به جای سيب زمينی سرخ کرده، سالاد سفارش دهيد •
  .خود، ميوه و سبزيجات قرار دهيدغذای در نيمی از بشقاب  •
  .کره يا ماست کم چرب درست کنيدبعلاوۀ اسنکی با پره های فلفل دلمه ای، گوجۀ ريز يا پرۀ خيار  •
  .به تخم مرغ سبزيهايی مانند فلفل دلمه ای، اسفناج، قارچ يا گوجه فرنگی بيفزاييد •
 .نان ذرت پخته شده را در داخل سالسای غله و لوبيا قرمز فرو ببريد •
  .قسمت صاف روی پيشخوان يا داخل يخچال قرار دهيدميوه و سبزيجات را در  •

   
 راهکارهايی برای خريد ميوه و سبزيجات

 . جعبه يا کيسه را بالا نگه داريد و ته آن را نگاه کنيد که محصولات له شده يا کپک زده نباشند–پيش از خريد بررسی کنيد  •
 .چرا که سريعتر خراب می شوندابتدا از محصولات تازه شروع کنيد، خصوصا توت و گيلاس،  •
 با  کرده،سبزيجات را زير آب گرم گرفته و کثيفی آنها را پاک. پيش از آماده کردن يا خوردن ميوه و سبزيجات، آنها را بشوييد •

  .دستمال کاغذی خشک کنيد
  .اکثر ميوه ها تا يک هفته داخل يخچال سالم می مانند •
  . را در جای خشک و خنک نگهداری کنيدپياز، گوجه فرنگی، کدو و کدو حلوايی •
 ساقۀ آن رو به پايين باشد، مزۀ آن مدت زمانی که گوجه فرنگی را در دمای اتاق بطوری نگه داريد که سمت •

 .بيشتری باقی می ماند
 .مصرف کنيدميوه های له شده و لکه دار را برای سالاد يا اسنک  •
 . داخل فريزر قرار دهيدميوه هايی را که ممکن است به زودی مصرف نشوند، •
آنها نسبت به ميوه . ميوه های منجمد به فاصلۀ اندکی پس از چيده شدن، منجمد شده اند و مزۀ بيشتری دارند •

   .های کنسرو شده سديم کمتری دارند

 

نوع ميوه و سبزی دارای موادی هر 
مغذيست، بنابراين لازم است هر روز 
 .رنگارنگی از ميوه و سبزيجات ميل کنيد


	SHOPPING GUIDE # 1004 FRONT PAGE TT 07-10-09 TO SPC ilc - Farsi.pdf
	SHOPPING GUIDE #1004 BACK PAGE TO SPC TT 7-10-09 - Farsi.pdf

